


< Introduzione

BENVENUTA IN QUESTO PICCOLO SPAZIO SACRO, in cui
una mamma e un bimbo nel grembo praticano insieme una tec-
nica antica, fatta di respiro, di consapevolezza, di movimenti
dolci e rilassanti, per vivere questa fase della loro vita in totale e
gioiosa unione.

In poche parole, praticano lo yoga... in questo DVD, ' Ananda
Yoga!

Yoga significa unione: ¢'é qualcosa di piz unito al mondo
di una mamma e del suo bimbo in grembo? Pur essendo due
anime distinte, condividono per nove mesi nutrimento, respiro,
emozioni, sensazioni e percezioni.

Per il bimbo, la mamma & I'Universo, ¢ la sua dea, da lei
dipende la sua vita. Cresce sentendo il battito del suo cuore,
il variare del suo respiro, il suono piu bello del mondo: la sua
voce. Cresce percependo il suo amore o la sua distanza, gioisce
della sua gioia e sente il suo dolore. Il piccolo assorbe e per-
mea i propri corpi sottili con le stesse energie di cui si nutre la
mamma. Per questo, il primo atto d’amore di una donna per il
proprio figlio ¢ vivere i nove mesi di gravidanza con consapevo-
lezza e armonia.

Il mondo della mamma — fatto di un linguaggio silenzioso
colmo d’amore, della vibrazione di una bella musica, della cal-



ma del respiro durante la pratica dello yoga e della meditazione
— diventa il SUO mondo.

La donna pud sentire la vita crescere in lei giorno dopo gior-
no e questo ¢ un grande dono, ma anche una grande responsa-
bilita: il suo piccolo bimbo di oggi sara I'adulto di domani, e la
differenza la fara anche cio che ha vissuto nella vita intrauterina,
una fase importante di formazione del suo carattere, del suo
rapporto con gli altri e con il divino.

Un bambino cresciuto nell’amore e nell’ascolto credera in
questi valori, sard un’espressione dell’'amore della Madre Divina.

«d0no ‘o che ho vegliato
su di te, vita dopo vita,
nella tenerezza di molte madril
scorgi nel Nlio sguardo
| due occhi neri, i begli occhi
perduti cui tanto anelily

Autobiografia di uno yogi, Paramhansa Yogananda



< o yoga in

gravidanza

FORSE SEI UNA YOGINI ESPERTA che conosce perfetta-
mente tutti gli asana (posizioni) o forse sei semplicemente una
mamma in attesa che non ha mai praticato yoga, ma che sente
il desiderio di provare, di sperimentare, di vivere momenti di
calma, di pace, di unione con il proprio bambino.

Parlo a entrambe: anche se spesso lo yoga viene associato a
posizioni acrobatiche, in questa circostanza, pil che mai, ¢ im-
portante ricordare I'essenza spirituale di questa antichissima di-
sciplina, nata per armonizzare corpo, mente e spirito.

Lo yoga, cosi vissuto, ti dara armonia e leggerezza nel respiro
e nel cuore, forza fisica e mentale, centratura e consapevolezza,
radicamento, accoglienza, coraggio e calma. Soprattutto, sara
un percorso d’amore e di fiducia, passo dopo passo durante i
nove mesi di gravidanza, fino al momento del parto.

Per questo ti ricordo che farai solo cid che ti da sollievo e
piacere; non ti si chiede di entrare nello sforzo e nell’affanno,
MAL. Non sfidare il tuo corpo in asana che non gioverebbero al
tuo, al vostro benessere. Ricorda che adesso non sei solo TU ma
sei NOI: il tuo primo pensiero deve essere rivolto al tuo bambi-
no, e anche se ami tanto un asana che sai essere controindicato,
sostituiscilo con uno che fa bene a entrambi.



SONO SCONSIGLIATI:

SONO CONSIGLIATI :

Una funzione importantissima la svolge la tua respirazione,

che nello yoga é chiamata pranayama.




dequenze
di yoga

contenute

SEQUENZA 1
(breve)

+ Jadasana
(La posizione in piedi
della Montagna)

e

Swwa Tamaskar
(Il Saluto al sole),

con varianti
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Hdha Chandrasana

Hudha
m

(La Mezza posizione di
Matsyendra), variante




-Madre Teresa di Calcutta




Acrathi Sabrina Gianno

Lautrice vive e insegna yoga a Roma. Mamma
e nonna felice di due nipotini, ¢ stata da sempre
attratta dallo yoga e dalle terapie olistiche e pra-
tica Shiatsu da pitt di 25 anni.

Il suo grande amore per lo yoga e la sua assi-

dua ricerca del benessere globale della persona, nelle sue componenti
fisiche, mentali e spirituali, la porta a conoscere gli insegnamenti di
Paramhansa Yogananda, di cui diventa discepola nel 2007.

A Roma insegna Ananda Yoga per adulti, yoga pre e post parto
e per bambini. Appartiene al team di insegnanti dell’Accademia
europea di Ananda Yoga, nei pressi di Assisi.

Arathi ¢ anche lautrice di 1/ Piccolo Yogi — Yoga per bambini felici

(libro + carte)

Ananda

Ananda, fondata nel 1968 da Swami Kriya-
nanda, ¢ un insieme di comunitd spirituali
con centinaia di centri e gruppi di meditazione
negli Stati Uniti, in Europa e in India. Nelle
colline adiacenti ad Assisi sorge una comunita Ananda, ove cento-

cinquanta residenti sperimentano, vivendo in armonia, gli insegna-
menti di Paramhansa Yogananda

In questo luogo di pace giungono ogni anno migliaia di ricer-
catori spirituali provenienti da ogni parte del mondo, in cerca di
riposo e rigenerazione interiore. Gli insegnamenti presentati espri-
mono il messaggio universale alla base delle discipline spirituali di
Oriente e Occidente, con sessioni di meditazione e yoga ogni mat-
tina e sera, sia per principianti sia per praticanti pill esperti.

Per informazioni, visita www.ananda.it o telefona allo 07.42.813.620.
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Paramhansa Yogananda

Paramhansa Yogananda (1893-1952) ¢ stato il
primo grande maestro indiano a trasferirsi in
Occidente. Autore della famosa Autobiografia
di uno yogi, pubblicata per la prima volta nel

1946, ¢ considerato una delle principali figure
spirituali dei nostri tempi.

Yogananda ebbe sempre a cuore I'educazione dei bambini, nella
convinzione che I'elevazione della societa debba iniziare fin dall’in-
fanzia, quando I'essere umano ¢ particolarmente aperto e ricettivo.
Nel 1917 fondd una scuola in India, nella quale applico i suoi ide-
ali educativi, insegnando ai bambini, accanto alle materie tradizio-
nali, anche i valori morali e spirituali capaci di condurli alla vera
felicita. Il sistema “Educare alla Vita” ¢ basato sui suoi principi.

o } .
2 ﬁi’%

Swami Kriyananda
(1926-2013)

Insegnante spirituale, autore e compositore
di fama internazionale, Swami Kriyananda ¢
stato uno dei massimi esponenti dello yoga in
Occidente.

Divenuto discepolo nel 1948 del maestro indiano Paramhansa
Yogananda, Kriyananda ha diffuso in tutto il mondo gli insegna-
menti di Yogananda sulla realizzazione del S¢, mostrandone 'ap-
plicazione in ogni ambito dell’esistenza: 'educazione, gli affari, i
rapporti con gli altri, il matrimonio, larte, la vita comunitaria ecc.

Autore estremamente prolifico, ha scritto oltre cento libri,
pubblicati in novanta Paesi. E stato anche il fondatore delle otto
comunita spirituali Ananda in America, Europa e India, e l'idea-
tore dell’Ananda Yoga, basato sugli insegnamenti di Yogananda.
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Il piccolo yogi
Yoga per bambini felici

Un modo nuovo e creativo per sviluppare le
L qualita piu elevate dei bambini, scritto da Arathi
. = " Sabrino Gianno. Con l'aiuto del libretto allegato,
& faale guidare i bambini verso un calmo stato d’interiorizzazione attra-
verso 'Ananda Yoga. Con bellissime carte interattive.

Ananda Yoga

Per una consapevolezza piu elevata

Basato sugli insegnamenti del grande maestro indiano
Paramhansa Yogananda, 'Ananda Yoga ci offre I Ha-
tha Yoga cosi come era originariamente inteso: come
strumento per elevare la coscienza e contribuire allo sviluppo spirituale.

Scritto da Swami Kriyananda, con indicazioni sugli aspetti spirituali di
ogni posizione. Un gioiello per chiunque pratichi lo yoga.

Educare alla Vita Il sistema educativo che
prepara bambini e adulti a trovare la vera gioia

Ispirato agli insegnamenti di Yogananda, Educare alla
Vita & un sistema educativo olistico in cui apprendi-
mento, gioia ed esperienza si fondono. Questo sistema,
sperimentato da oltre trent’anni in numerose scuole negli Stati Uniti e
ora anche in Italia, valorizza il potenziale unico di bambini e ragazzi, aiu-

tandoli a essere piu felici nella vita. Scritto da Swami Kriyananda.

€ducare con gioia

Come aiutare i ragazzi di oggi a scoprire
i veri valori della vita

Condividere i valori elevati senza prediche e inutili dog-

matismi ¢ il compito di ogni genitore ed educatore. Ma
come ¢ possibile? In questo libro attuale e concreto,
Nitai Deranja, genitore ¢ insegnante da oltre trent’anni, spiega pratici
strumenti ed esercizi per aiutare i teenager a coltivare i valori positivi.
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Lo Yogadi Yoganandallmanualedell’Ananda
Yoga per risvegliare corpo, mente e anima

Scritto da Jayadev Jaerschky, questo libro ¢ il primo
manuale completo dellAnanda Yoga, lo “yoga della

3 === felicitd”, con tutte le posizioni dettagliate a colori, un
compendio unico e inedito degli insegnamenti di Paramhansa Yogananda
e Swami Kriyananda sullo Yoga. Contiene: 84 posizioni yoga ® 7 sequenze
* larte del pranayama ° la pratica degli asana secondo Patanjali * tecniche
di meditazione ° l'arte di portare lo yoga nel quotidiano.

oF Yoga che ti passa! Liberi dal mal di schiena
O U A

L'Ananda Yoga ti invita a vincere il mal di schiena! Con
isuoi principi antichi ma sempre attuali, lo yoga potra
\ A :f_f-—-‘ milioni di persone. Scritto da Jayadev Jaerschky e De-

L vika Camedda, il libro con il DVD allegato contiene

sequenze e posizioni per una schiena felice.

¥
\ diventare un rimedio efficace per te, come lo ¢ gia per

y

Vivere La natura

Attivita di scoperta e giochi per tutte le eta

Un manuale prezioso, efficace, divertente da usare, una
minijera di giochi nella natura e attivitd di scoperta e
= consapevolezza per tutte le etd. L'autore Joseph Bharat

Cornell ¢ conosciuto in tutto il mondo da naturalisti ed
educatori, da molti anni si dedica ad avvicinare bambini e adulti al loro
contatto interiore attraverso la natura. Un libro trasformante, con oltre
600,000 copie vendute nel mondo!

Yogamnamnda. Piccole, grandi storie del Maestro

Una raccolta colorata delle pitt belle storie raccontate da
Paramhansa Yogananda, brevi racconti colmi di umori-
smo e ispirazione, che cadono con leggerezza nel terreno
del cuore per far sbocciare i pit bei fiori della saggezza e

dell’amore. Un tesoro da condividere con tutti.
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Yoga significa “unione”.
C'e qualcosa di piu unito
al mondo di una mamma e
del suo bimbo in grembo?

Cara mamma in attesa, in questo
DVD potrai praticare insieme al tuo bimbo una tecnica fatta di respiro,
consapevolezza, movimenti dolci e rilassanti, per vivere questa fase della
vita in totale e gioiosa unione. Concediti una pausa di RISTORO FISICO
e RILASSAMENTO MENTALE, e impara a respirare con le tecniche di
pranayama per dare a te stessa e al tuo bambino sensazioni di calma, serenita
e armonia. [roverai esercizi di riscaldamento per la colonna
vertebrale e per tutto il corpo, e asana adattati per te. Lo sti-
le di yoga proposto si rifa alla tradizione antica del grande
maestro indiano PARAMHANSA YOGANANDA, autore
del famoso classico Autobiografia di uno yogi.

”f&“h.a ‘-M—w‘éjh v

IL DVD CONTIENE: ¥ Una sequenza di riscaldamento con respiro, movi-
mento e lavoro sul pavimento pelvico ¥ Esercizi di respirazione (pranayama)
¥ Due sequenze di Ananda Yoga per le mamme in attesa (una breve e una
lunga) con affermazioni ¥ Una meditazione finale per armonizzare la tua
energia ¥ Sottofondo di musica rilassante. IL LIBRETTO CONTIENE:
preziose indicazioni per la pratica, oltre a numerosi esercizi di respirazione
e tre sequenza di posizioni non inclusi nel DVD.

SBN 978-88-975-8683-

. MIX 9 ” 788897 " 586838 ”
aper from

FSC responsible sources a 7 o . 68291 Q €1 8,00
wwicow  FSC® C009988 sy
www.anandaedizioni.it / 075.9148375 DVD: 2 ore + LIBRO: 48[)/zgim'




